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لماذا نناول الأرن؟ 
زالأزه اليج لرنسبة لكت لأف ادام أسباب وميه بعد إتانة عض 
العصريا أو إصافالاحج والأمدكمع سحن لأرصيصيع لجناطي يي 
الال الخو تمزع رن الاربيةبصيع وسية فلي مقي مبه تمنهي 
على النيلمينك و المعين منها اتسين و نبتمين ب 1 بالمائيسيهم 
الالح الفوستو, السليزوتسيرت 


و يحنوو لبتي على كمية قله من البونين وهنا جب بسيبايتف] سسبة. 


الفنامينان ‏ الدهون إلع وللحاجة 
إلى النيإن فبنه ينم ترشيح أو تصفية. 
النشامن متخن الجسم والاي يكو | .. 
اق اسسقلةبلتل والكسيب 
استهلاك الأطدمة الأخرو المصفة 
مث[ السكر المكر ؛ مسنحائ الدفيق. 
والسيجة النهائية تكون حالة اسيدية. 
زعا و التي تي إلى إيقام الممجائل | 
وتكين المخاط والدي يعطي أرصية. 
متكائرة للبكنيرا غبٍ الصحية ويضيف 
لون ارال لجسم 
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0ة6ة لفادة 


)١‏ افسلر الأرزائركيه جائياً 


)١‏ في فدرمتوسط الحجم سختي الزيت اضيفي الحم وقلبي 
علو نارمنيسطه إلى أزيصبح الحم جافاً 


؟) اضيفي البصل والنوفلبي إل أ بتبل البصل ويصبح تفي 
اللن” 


!) أضيفي الأن فلبه مع اللحم إلى أرنتقطى حباك الأزالزيت 

0) أضيفي القرفة الهبل الغار الفرنفل البها, الفلفل الما 
فلبي جيدا غطي الفدرو اتركيه على نارهاءئة لمدة 2 - :؟. 
نقيفة إلى أن بمنص كل الماء يقتي م النضع 

)١‏ سني الفن لدرجة حرة 1اس.احضر طبق قن متوسط 

1) ضعي الأز في الطبق, أضيفي المرق و الملح قلبي جبداً 
غطيه باحكام ادخليه الفين لمدة 1١ - ١2‏ نفيقة إلى أن 
بنضع لز وينشيكافةالمق 

| أخرمي الطبق من الفين انثري قيقه الصنوير قدعيه مع 
الزياني 


ص علد جد عتعرة قد يله عدوا 
لعنمعجم» عدا شيا م أن نموم 


للا بالحد به 1ك للد ,التك مذلا 
انغ باضه 15-20 جنا بلدا قمع 
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لغ بلغت 
الاق رارم 
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النش الحارمية نفط موبفاءالتدالة والجسين لعطعم يبر 
+بحاعلمموأكتر 

عد مص مم عذا جد لتعمجمع انج بعدين عضا لصن طم انديع مم1 نعساممص عأماه ع 16015 

عم مقط صو محم تتحيصث امد معدا ره وجاك د مسا ءا جمطويع لمع 


١‏ الفسلر الأن اركب جلياً 

| ضفي الفط المجفف في طيخ عميق أضيف إليه إلا كي ماد 
ساعن لتركية 11 - ١‏ مقيقة إل أن يصع لا قطديه إل قطع 
صفيرة امنشظريماءالنفع 

؟) سحني الزيت في فترراسع أضيفي الكرفس البصل والنيم قلبي 
على نارمتوسطه إلى يديل الكرفس والمصل 

؟) أضيفي الأ البني إلى خليط الكرفس والبصل فلبي جيدا على نلر 
منوسطه إلى أتقطي مسا الأزاليت 

8) أصيفي المرق سائل نفع الفطر الملع والفلفل بعر الأزيقلي مع 
التقليب مريقت لأغر 


)١‏ خففي الا عطي الفد, واكم الأزيطهم إل أن 
حيار :4-7نققة 


أضيفي الفطر فلب الأولينوع الفطرجيداً 
١‏ انبكم الأزبطهى على ارهاة لمنة 18-١١‏ نقيقة إلى أ بنع 
سا 


؟) ضعي الأزقي طق التقديم اندي قيفه البفديني 
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لمعب ارأ| املعم صر 


لب بع بالزرز ص 


)١‏ الغسلي الأن تركب جاناً 

) سحني الين لدرمة حرارة :14س احضري طب قن متوصط 
الحيم 

؟) فطعي سطع الفلبفلة تخلصي مر البنواتركبها جلي 

1) في فدرمتوسط الحجم سحن الزيث أصفي اللدم واطيخي 
على نارمتوسطة إلى أزيحف 

) أضيفي البصل الملج والبهار والفلفل الأسود فلب رجيداً 

١‏ لصيمي الأالى الما معي الأيفلي ثم خطيه بإحكام و اطي 
14-1 شيقة إلى أ يمتص الأزكافة الماءويفتب مزالتضع 

١‏ أضيقي الشبت والبفدينس والطماطم فليم إلو أ يلط 

) املثي حمات الفليفلة بالأزز ضعي الج العلبي على القليفلة. 
الإغلاقها صعيهار طخ الدن 

)١‏ غطي الطبق بإحكام انخلبه الفن لمدة :؟- 19 دقف إل أن 

اصع الأر والعليفلة تماماً 

اقنمب ساحن ويلا 
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